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Cvičíme a odpočíváme v lehu na břiše. cee ok 
Při žádném cvičení, al již cvičíme ve skupině, či jede 
potlivé v soukromí, nezapomínáme zařadit cviky, či ásany —— 
u kterých je výchozí pozicí sav &sana na břiše. Ve- 
dle toho, že zde pracujeme s jinými svalovými skupinami než. 
| při evitenich, která vycházejí z jiných výchozích pozic, je 
| “leh na břiše potřebný i z. toho důvodu, že v něm dochází k od- 
| lehčeném postavení mozku a míchy. a tím je vytvářen předpo- 
klad pro lepší dopad a účinek cvičení na tuto oblast. ` 


Výchozí pozice.. ; : 
Savásana /na břiše Lo ležíme na břiše, hlavá je 


Makarásan 


Relaxatni 


položena na jedné tváři, ruce jsou mírně 
od těla, ramena nepřitshujeme k uším, 


dlaně jsou natočeny ke stropu, prsty nej- 


sou propnuté. Nohy jsou v mírném rozmo= © 


| Zeni, paty padají do stran, takže nohy 


spočívají částečně na nártech, částečně ně 


vnější hraně chodidel, avšak nárty nepro- 
` pínáme. Celé tělo je max. uvolněné, ta- oe 


ké svaly na hýšdích. Stydks kost je v kon- 
taktu s podložkou. du : i 
a - leh na břiše, ruce jsou ohnuty 

v loktech, dlaně směřují k podložce, 
jedna ruka je dlaní na hřbetu ruky dru- 


‚he, na horní ruce spočívá hlava. bradou. 


Nohy jsou v roznožení a opírají se vni- 
třní hranou chodidla / né o kolena/, © 


(Tělo je bez napětí a stydká kost je v kon- 
taktu s podložkou. = ee 


pozice- leh na břiše, hlava je- 
na pravé tváři, pravá ruka volně spo- 
číva vedle těla. Mírně se natočíme na 
pravý bok. Pokréujeme levou ruku v lok- 


` ti /jdstsle na poďložce/ a levou nohu 


pokrčujene v koleni, Před tělem pribli-- 


Y pezici hledáme max. uvolnění. 
Provádíme na obě strany. 
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Zetim co prvrí dvě pozice používáme jak k relaxaci, tak 
jeko výchozí polohy pro ovičení, třetí poloha je čistě re= 
laxeční. Tuto polohu je vhodné používat i pro spánek /pfed- 
pokladem je rovné a pevné lůžko/, 


Vlastní evičení. 

` Seznámíme se se cviky, které jsou, obdobně jako u cvičení 
které vychází z lehu na zádech, seřazeny do 5 skupin po 6 cvi- 
cích. Pre všechny skupiny cviků / s malou výjimkou u poslední 
skupiny / platí stejné zásady pro jejich provádění, 

Cvičení /cvik/ provádíme s naprostým uvědoměním si celého 
pohybu a jeho přesným propojením s jednotlivými fázemi dechu. 
Cvik končí teprve po návratu do výchozí. polohy. Pohyb je stej= 
ně rychlý /pomalý/ jako náš dech a také tak dlouhý. 

Nepospíchéme ne odevičení maximálního počtu skupin, neba 
oviků, ale dáváme přednost opakování jednotlivých cviků, tak 
jak je předepsáno, jejich pečlivému provádění a získání abso- 


Autního vjem. Dbáme na to, aby v činnosti byly pouze ty sva- 


lové skupiny, které jsou v pohybu, nebo pro pohyb bezprostfed- 
ně potřebné, abychom udrželi pozornost na dech a pohyb byl 
v plné součinnosti s dechem. ; i 


Zatínóme s dechem. 
Před zahájením cvičení i před každým cvikem, zaměříme poe 


zornost na dech, Sledujeme dech a uvědomujeme si nádechovou 


a výdechovou fázi. Vyvážíme dechový rytmus, aby nádech /N / 
a výdech / V / byly stejně dlouhé. Jsme -li schopni vnímat 
srdeční tep /třeba mezi konečky prstů/, řídíme se jím, pokud 
né, počítáme si vteřiny /alespon do té doby, než si délku des 
chu plně osvojíme/, 3 ; 
Pre uváděné cviky je vhodná délka dechu 8 sec. /4sec. n 
dech = 4sec. výdech/. Při kratším dechu nejsme většinou schi 
pri vnímat pocity, které cvik přináší; ani se nedokážeme dei 
statečně na pohyb soustředit a v každé jeho fázi ho vědomě 
řídit. Jak probíhá dech, tak probíhá pohyb. Dá se tedy říci 
že pohyb je viználním vyjádřením našeho dechu, je vyvážený 


- a v každé části stejně rychlý --pomaly . Nebudeme se snažit 


dech prodlužovat, neb při evičení provádíme určitou fyzicke 
práci, při které je vyšší spotřeba kyslíku a tak i když v ki 
du nemáme problémy s volnějším /pomalejším/ dechem, při te- 
to cvičení budeme většinou volit dechový vroree 4:4., ' 


ge 


Pokal by zvolený dáčhěvý vzorec dělal někomu potíže. 
/ je moc dlouhý/, je třeba, aby ovičící věnoval větší po- = 
zornest přípravě ne cvičení a procvičování dechu. : ; 


Při provádění cvičení dbáme, abychom "nepřekročili svoji 
` mez unavy a včas zařazujeme relaxaci v základní pozici, 


` Jestliže z jakýchkoliv důvodů /např. zdravotních/ ne- 
zvládneme pohyb, cvik a nebo jenom jeho rozsah; mesnazime se 
o jeho provedení za cenu zapojení. jiných svalových skupin, 
kroucením se, přizvedáváním, krčením, či používáním šviho= 
vého pohybu a setrvačnosti. V tomto případě si pohyb uvědoní- 
ne a plně se soustředíme na oblast,kde má pohyb nastat /která 
má při provádění cviku pracovat/.a snažíme se alespoň 0 vyvo= 
lání maximálního napětí v příslušné oblasti. a nebo pohyb 
(provádíme pouze v představě, ale s dodržením da zásad, 
jako byobem ho.prováděli skutečně, 


o... Ponhé prožívání übe bare představ ane nejen 
biotoky a slabé stahování příslušných svalů, ale je doprovác 
zeno i změnou jejich funkčního stavu - zlepšením prokrvení _ 
a výživy, zvýšeným drážděním. Prožívání pohybových představ. | 
navíc uvede do stavu funkční pohotovosti celý složitý kom- 

plex vnitřních orgánů, srdečně.cévní, dýchací a sekreční čin- 
nosti, které se normálně účastní na reálném uskutečňování : 
pri. / Libor Míček : Duševní hygiene / 


Skupina 1. 


Protáčení hlavy - leZime v základní pozici, hlava je 
: položena na tváři. = ; 


N - se patios hlavu dotočit vice na 
ucha, 
- uvolníme vyvolané napětí /nepro- 
vádíme žádný pohyb /. 

Pri dotáčení hlavy nepoužíváme nésilf, 4 
- nevyvracíme hlavu /do záklom a pod./. ~ 
Sledujeme, zda se nezapojuje jiná část 

těla. 
Provedeme 5x, potom měníme stranu PAE 
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Protehováni krku - leh v základní pozici, hlavu položí- 
me čelem na podložku `. 
M N - suneme čelo kupředu,až se dotkneme 
EN acl © podložky nosem, pokračujeme v pohy- 
: bu,až se dotkne brada a snažíme se 
ještě protlačit k podložce krk, 


. Hlava se od podložky nezvedá ! 
Be V = jdeme v opačném postupu zpět, až hla- 


va spočine na čele, 
Opakujere 10x. 


Zapažování jednou rukou - leh v základní pozici, hlava 
je čelem na podložce 


N - zvedáme /zepazujeme/ P-ruku, rameno 
zůstává na podložce, ostatní části ` 


těla se rezapojují. 
V - pokládáme ruku zpět na podložku: 
Opakujeme 5x a vystřídáre ruce, 
Zapažování oběma rukama - leh v základní pozici, hlava 
en je čelem na podložce. 
; N - zvedáme /zapažujeme/ obě ruce sou- 
; časně, ramena se nezvedají, ostatní 
: části těla se nezapojují. 
Opakujeme 10x. 
Propínání kolena - leh v základní pozici, blava je na 
čele, P-nobu.opřeme o prsty. 
REP ME as EN N - propínáme P-nohu v koleni a součas- 
ně ji protahujeme za patou. Prsty 
i nohy se stále opírají o podložku, 


druhá noha se nezapojuje. 
I am C V — uvolníme napětí, noha se vrací ko- 
BER, lenem zpět na podložku. 
© Provedeme 5x a vystřídáre nohy. 
Propínání kolen - leh v základní pozici, hlava čelem na 
Ei <p O e E podložce, obě nohy opřeme o prsty, ko- 
lena jsou na podložce. 


N - propínáme nohy v kolenou, napětí 


a jde až do pat. 
; V - uvolníme napětí, kolena se vracejí 
ES AA at na podložku. 


Opeknjeme 10 x. 


sE pi Tg: e a ‘ 
ES této-: akupineovikt, Sad dochází: ke střídání nohou, ne— 
střídáme poby: pravidelně po každém sas ale cera až em s 
oviedah. R E : 


ae ` Zanožování jednou mohou | - aks = základní poslat, ew 
E er (je čelem ns podložce. ; 
= NO- zpevnime e zvedáme /zenožujeme/ - 
ee oo Pench nad podložku do max. výšky: 
e +5 M ES stačí však méně: Noha se ne 
ER anna -© ohybá v koleni. Nezvedá se bok anii 
: : pánev, stydké kost je stále v ma 
tektu s podložkou, 5 
t- pokládáme nohu zpět a uvolnime . 
Provádíme každou nohou 10x. ; 


o oběma nohama - leh v základní pozici, "hlava 
je čelem na podložce. 
ee T - zpevníme a zvedáme obě nohy soulas»- 
DAA - ně, nohy se neohýbají v kolenou. 
f Stydká kost tlačí do podložky. |, .. 
Y - pokládáme nohy zpět na podložku, 
uvolníme, - 
Provádime 10 x. 


Ohýbání nohy - leh v základní pozici, hlava je čelem na 

podložce, 

N - zpevnime hýžďové svaly a ohfbáme nokiu 
v koleni, až je lýtko kolmo k pod- 
ložce. Stydká kost je dotlačována 
k podložce, koleno nezatěžujeme. 

: Y - pokládáme nohu zpět na podložku, 
uvolníme, 

Opakujeme 10x na ke%dou nohu . 


Ohýbání poner součesně - leh v základní. pozici, klare je: 
čelem na podložce.: i 
F - zpevníme h¥zdové svaly a obě jalo 
ohýbáme v kolenou, až jsou lýtka 
kolmo k podložce. Stydká kost je do>- 
tlačena k podložce.. 
= Y > pokládáme noky na podložku, mie 
i ze. - Diáre; ahy i w době pokládání 
ser 3 udrželi stydkou kosk u. 


lona « leh v základní pozici, hlava je opřena 
za čele. P-nohu ohneme v koleni, obě 
ruce ji za zády uchopí za nárt, nebo - 
za kotník, 
ENT; N - ruce táhnou za nárt, tím vytahují 
koleno od podložky /koleno se zve- 
dá/, pata směřuje, nebo je dotla- 
. čována k hýždi, hlava se nezvedá 
© os A : V - uvolníme napětí a noha se vrátí ko- 
5 lenem na podložku, ale stále ji dr- 
žíme oběma rukama. 
Po celou dobu cvičení je stydká kost 
dotlačována k podložce. 
Provádíme 10x s Každou nohou. 


Zvedání kolen - leh v základní pozici, hlava je položena 
čelem na podložce. Zpevníme hýždové 
svaly a ohneme obě nohy v kolenou. P-ru- 
a ka uchopí P-nohu a L-ruka uchopí L-nohu 
za nárt, nebo za kotník. Snažíme se udr- 
žet nohy u sebe. 

: „ N= ruce táhnou za nohy a kolena se od- 

i lehčí, nebo zvednou od podložky. 
Aus Paty směřují k hýždím, nebo jsou 
i . k hýždím dotlatovény. 

: Y - uvolníme napětí, kolena dolehnou na 
podložku, ale ohnuté nohy stále dr- 
žíme. 

r Po celou dobu cvičení je stydká kost 


porrer 


dotlačována k podložce. Hlava se nezvedá. 


Provádíme 10 x . 


Při provádění cviků této skupiny, vycházíme ze základní po- 
zice s hlavou položenou čelem -na podložce a toto po- 
stavení nerčníme a neporušujeme abi v průběhu cvičení /mimo 
doby, kdy relaxujeme/. Postavení hlavy je funkční, protahují 

a uvolňují se při něm sv@ly na zadní části krční páteře. Půso- 
bíme tak prota vytváření krční lordozy, nebo pro její odstra- 
nování, 

Tyto skutečnost si uvědomíme vždy, budeme-li v pokušení po“ 
ložit Hlavu ne podlož žku bradou, či si ER REES t bradu rf 
kaus, jek tomu dete © něktezých j 


$ 


Skupina 3. 


Zvedání hlavy - základní pozice, leh na břiše, hlava je 


. Vzepření s oporou 


Vzepření s oporou 


čelem na podložce, 

N - se sune čelo dopředu, pohyb pokra- 
čuje přes nos a bradu, hlava se 
zvedá, jde do záklonu, pohyb stále. 
pokračuje až se zvednou od podlož- 
ky také ramena / né hrud ! / 

V - pohyb jde obráceným směrem až doj- 
de čelo na podložku. ~~ 

Délka pohybu je stejná jeko délka dechu, 

Dbáme na plynulost. 

Provádíme 5 = 20x 

- jsme v základní pozici, hlavu položí- 

me bradou na podložku, ruce vzpažíme, 

ruce jsou dlaněmi na podložce a vzäjen- 


"ně rovnoběžné, 


N.- zvedáre hlavu do záklonu, zvyšujeme 
zatížení dlaní, Eee 

V - setrväne bez pohybu v dosaženém zvew 

>. Gantt s 

N - zvednere hlayu výše a ruce se dla- 
němi přisunou /opíráme se o ně f- 

V - setrváme 

Každým dalším náđechem se hlava zvedne 

výše /postupně i hrud/ a ruce se posunou 

k tělu. 

Při výdechu vždy zůstaneme bez pohybu. 

Po dasažení maxima se jedním výdechem 

plynule vracíme zpět na podložku. © 

Snažíme se, abychom se zvedali do maxi- 

ma alespoň na 5 - 6 dechů.. 

Pozici zaujímáme tahem zádových ai; 


do « V * = základní poloha stejná jeko 
u předešlého cviku, pouze ‘ruce jsou ve 
vzpažení od sebe vzdáleny / do „V " / 
Postup provádění oviku je obdobný jako 
u předchozího s dodržením stejných zásad. 
68 se př řibližají jednek k tělu, jednak 
z$ q. /jAca vo bočnicích písrena »V% 
E. y jeep "Rd propnuté = nekrčíne: je ! 


E 
E 


= 


E 


Pokléd‘o° spojených chodidel w.a " - v základní pozic. 


podložíme pod bradu ruce. P-ruka je 
dlaní na podložce, L-ruka je dlaní r 
hřbetu P-ruky, brada je mezi 2 a 3 p- 
stem P-ruky. Zeširoka rozkročíme a ox 
Imeme nohy v kolenou, chodidla navzá 
jem spojíme /celou plochou/. 

Při pravidelném dýchání postupně spou; 
štíme spojená chodidla k podložce. © 
Chodidla se nesmí v průběhu cvičení 
rozpojit, také stydká kost se v žádné 
fázi neodpojí od podložky. Pokud se 


nám tyto základní podmínky poruší, vrý < 


time se,upravime základní po a Zar 
čneme evik znova. 

Sledujeme, kde všade vytváříme napětí 
a které svalové skupiny se zapojují. 


(Pokládání spojených chodidel s b " - v základní pozici 


Protažení — leh v 


zvedneme hlavu a remena /obličej bude 

kolmo k podložce/, ruce spojíme v loky 
tech a opřeme se o ně. Postavení no- 
hou je stejné jako u předchozího cviky, 


"Způsob a zásady provádění ins stejné 


jako u předchozího cviku. 


Sledujeme, kde se vytváří apt 2° ktem 


ré svalové skupiny se zapojují, porove 
náváme s předchozím cvikem a uvědomuje, 
me si rozdíly. 


základní pozici, hlava je bradoú na 
podložce, vzpažené ruce jsou dlaněmi 
na podložce, nohy jsou zpevněny. 


N- zvedáme současně : propnuté nohy 


/neohybáme je v kelenech/, ruce, 
hlavu i hrud. Opíráme se pouze 


o spodní část břicha, hlava není 
. v záklonu. 
y 2 


— se vracíme do lehu na břicho, rutt 
necháme ve zpažení, uvolníme cel 
tělo. ; 


Provedeme 5 x. 


Skupina 4. 


V této skupině se setkáváme se cviky, které jsne již 
poznali ve skupinách předešlých. Změnou je, že vycházíme 
z jiné výchozí pozice a to sfingy. Provádění cviků * 
z této pozice je náročnější. Cvičení má však větší účinnost 
a to především na oblast pánevního dna, 


Propínání kolena - v základní pozici je L-noha uvolněná 

/opírá se nártem/, P-noha se opírá 

o prsty a koleno je na podložce. 

N - propínáme P-nohu v koleni a prota- 
hujeme za patou, prsty zůstávají 
stále na podložce, přední kosti pá- 
nevní a kost stydká, jsou v kon- 
taktů s podložkou. 

V - uvolníme P-nohu /koleno na podložku/ 

Provádíme 10x na každou nohu.: 


Prov fiided kolen - v základní pozici posuneme obě nohy 
tak, že se opírají o palce a prsty. 
" kolena jsou napodložce/. a 
N - propínáme kolene a tlačíme za patá- 
„ma. Dotlatujeme současně stydkou 
kost k podložce. 
V - uvolníme nohy a recháne kolena kle- 
snout na podložku. : 
Provedem 10x. 


Zanožování jednou nohou - jsme v základní pozici, nohy 
jsou položeny na nártech. 
N - zpevníme P-nohu a zvedáme /zunoäuje- 

me/ ji od podložky, kost stydká je 
dotlačena k podložce. © 

- Provedeme 10x každou nohou. 


Zenožování oběma nohama,- jsme v základní pozici, nohy 
jsou položeny na nártech. 
© N - zpevníme nohy, hýždové svaly a zve- - 
dáme /nebo vytváříme napětí jako 
bychom zvedali/ obě noby od pane: 
Y - nohy položíme a uvolnine, 
Provedem 5 - 10x . 
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Ohýbání nohy - zaujinéme základní pozici, nohy jsou po- 
loženy na nártech. 

N - pánevní /přední/ kosti a kost styd- 
kou dotlačujeme k podložce a ohýbá- 
ne nohu v koleni,až je lýtko k pod- 
ložce kolmo. 

Y - pokládáme nohu na podložku “kost 
stydké je stále u podložky!/ 

Provádíme 10 x na každou nohu. 


Ohybání nohou současně - zaujinéme základní pozici, nohy 

jsou položeny na nártech /vedle sebe !/ 

N - za stálého dotlačování stydké kos- 
ti a přesné držení pozice sfingy 
/hlava, ruce, ramena, záda / 
ohýbáme obě nohy v kelenech, až 
jsou lýtka k podložce kolmo. 

V - pokládáme nohy zpět se stejnou po- 
zornosti. 

Provádíme 5-10x. 


Skupina 5. 


V této skupině cviků pracujeme s výdržemi, ve kterých pra- 
videlně dýcháme ve svém dechovém vzorči. Nádechem zau jímáme 
pozici, ve které provedeme několik dechů. Každým dalším ná- 
dechem pozici zpesňujeme, upřesňujeme a soustředujeme se na 
oblast nejvyššího navéti /na těžiště pozice/. Návrat z pozice 
je pomalý a plynulý, rozložený na celou výdechovou fázi. Po 
návratu z pozice uvolníme napětí a sledujene všechny pocity, 
které jsme pozicí vytvořili a určujeme v čen spočívají. 


Poloviční luk - v lebu na břiše ohneme P-nohu v koleni, 

obě ruce ji uchopí za nárt /kotník/, 

N =- vytahujeme ohrutou nohu do výše, 
současně se zvedá hlava a hrud. 
Tendence je přibližovat chodidlo 
k hlavě. Opíráme se o spodní část 
břicha /možná kontrola je lehké 

= prizvednuti necvičící nohy/. 
F Y - se po výdrži v pozici vracíme. 
Provádíme na obě nohy. 


-+ = 


Poloviční luk křížem - v lehu na břiše predpañíme P-ruku, 


Poloviční kobylka 


Sfinga /varianta/ 


P-nohu ohneme v koleni a = ji 

za nárt L-rukou. 

N - zvedáme P-nohu, hlavu, ramena, hrud, 

. O předpaženou, nepokrčenou ruku se 

opíráme. Hlava se vytáčí za L-rukou. 
a díváme se na chodidlo P-nohy. Opí=. 
ráme se o stydkou kost /kontrola - 
pfizvedneme necvičící nohu /, 

V - se po výdrži vracíme na podložku. 

Provádíme na obě nohy. 


= v lehu na břiše ohnere P-nohu v kola- 
ri. Proprutou L-nohu zvedrere a položí- 
me kolenem na chodidlo P-nohy. Rukama 
se opřeme vedle ramen a vytahujeme tě- 
lo kupředu /za hlavou/ ve snaze přiblí- 
Zit spodní část břicha co nejvíce k pod=- ` 
ložce. Potom položíme hlavu na P-tvář, i 
rùce vytočíme dlanémi ke stropu a ohne- 
me je v upažení v loktech. Ruce uvolnd- 
né i v -ramenou leží na podložce. 

Po výdrži v pozici se výdechem vracíme. 
Provedeme na obě nohy. 


- Zaujmeme základní pozici sfingy. 

Za neustálé pozornosti, aby stydká kost 

byla dotlačována k podložce, s nádechem 

ohybáre nohy v kolenou, hlava jde do zá- 
klonu, zvyšujeme hrudní záklon. Vytváří- 
me snahu přiblížit chodidla co nejvíce 

k hlavě. Dbáme na to, sby kolena zústela 
u sebe. 

Po výdrži se výdechem vracíre zpět. 


Žába =- v lehu na břiše ohneme obě nohy v kolenou. Kolena 


od sebe oddálíme. Ruce uchopí zevnitř 
nohy za kotníky “postupně až za lýtka/. 
Dotalajece paty k podložce vedle stehen. 
Hýždové svaly jsou zpevněné, nevysazujere« 
lou dobu evizent /i ve výdrži/, do- 
zjeme stydkou kost k podložce. 


in 


we 


luk - ležíme v základní poloze /na břiše/, obě nohy 
ohneme v kolenou a rukama je ucho- 
píme za nárty. l 
Nádechem vytahujeme nohy /kolena se 
zvednou od podložky/, hleva jde do 
záklonu, ramena a hrud se zvednou od 
podložky. Nohy se v pozici vzájemně 
dotýkají / i v kelenech/, což dělá ze 
začátku potíže, takže se snažíme, aby 
se dotýkaly alespon palce. Po výdrži 
se výdechem vracíme do lehu. 


Není účelné a zřejmě ani reálné cvičit stále všechny sku- 
piny cviků. Vyberre si vždy tu skupinu, která vyhovuje a od- 
povídá naší zdatnosti, přitom se ani nepodceñujne, ani nepře— 
ceřujre. Nepřistupujeme však k další skupině cviků, pokud ne- 
máme zažitou předchozí. Můžeme si sami s jednotlivými cviky 
tvořit, obměňovat, hledat varianty, avšak vždy při dodržování 
daných pravidel a zásad / co se týče součinnosti dechu, védo- 
mého pohybu, zapojování příslušných svalových skupin a uvol- 
nění ostatních, sledování vytvořených pocitů a zařazování re- 


. laxace../ 


Jednou z možností obměny a to již od prvních cviků je: 


na místo: N - nástup do pozice 
V - návrat z pozice 


provádět : = nástup do pozice 


setrvání /klid bez pohybu/ 

- zvýšení napětí v těžišti pozice — zdokonale- 
ní pozice - zvýšení soustředění na pozici 
návrat z pozice 


mam 
t 


= 
i 


‘se přeskakovat /podeenovat/ první skupiny a začínat třeba až 
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Cvičíme v lehu na zádech. 

Seznámíme se, nebo si připomeneme některé cviky,.či ása- 
ny, při jejichž provádění je výchozí pozicí leh na zádech 
- S a v á s a na.. Řež začneme se cvičením, uvědomíme si 
základní pozici. : 

S a vá sana. = ležíme na zádech, hlava není v záklonu, ra- 
mena jsou nvolněná, páteř je v celé svojí délce v kontaktu 

s podložkou /i v oblasti bederní/. Stejně tak tomu musí býti 
v průběhu cvičení, takže mezi každým cvikem, provádíme zcela 
pravidelně a vědomě kontrolu správného Zujmuti. základní pozi= 
ce, popřípadě provedeme potřebné opravy. 

Cviky jsou seřazeny podle určité příbuznosti a snad i ná- 
ročnosti do 5 skupin po 6 cvicich. Bylo by nesprávné snažit 
skupinou 4. Je nutné postup, posloupnost i opakování cviků - 
dodržovat, abychom si osvojily správné návyky a tak vytvořili 


-předpoklad kladného působení cvičení na náš organismus, 


Cviky skupiny 1 až 4 budeme provádět dynamicky, to však 
neznamená rychle, ale pouze bez výdrží. Teprve u páté skupiny 
zařadíme výdrže.. 

Před cvičením se soustředíme “na vyvážení dechu, Zde platí 
stejné zásady pro práci s dechem jako při cvičeních, (které 
vycházejí z lehu na břiše. 


Skupina s 


- nt jedné ruky - ležíme v základní pozici. 

N - obloukem zvedáme /vzpažujene/ ruku, 
až se dotkneme hřbetem ruky podlož= 
= ie es 

be MS V ~ vracíme ruku stejným obloukem zpět. 


a (> a f Ruce pravidelně střídáme. 
Provádíme 10x na každou ruku. 


- Vzpažování oběma rukama — ležíme v základní pozici. 
-~~ - N - obloukem zvedáme obě ruce do vzpa- 
i ute žení až se hřbety dotknou podložky, 
stejným obloukem vracíme ruce zpět. 


2 fryklenuti/ pátele v oblasti be- 
Ť 


Z = 
4 
Oe n Při provádění, dbáme,sby- nedošlo k pro- 
á 


a hlava nebyla. v .záklonu. 


er 


Els A A t ramen, takty se nerozevírají. 
Pi E ~ vzpažujeme obě ruce do maxima, propi= 
| . néme prsty. 
| Y Y = Pokrčujeme ruce až spočinou prsty na 


A M gg a lokty ze stran na hrudi. 


Opakujeme - 10x. 


-Zvedání hlavy rukams. 
Ruce podložíme pod hlavu / spojíme prsty/ 
X- Lokty se nejprve zvednou od podložky 
E a maximálně se k sobě přiblíží /před 
7 | obličejem/, potom pokračují v pohybu 

- směrem ke kolenům a zvedají hlavu /pro- 
tahujf krční páteř/, až se podíváme ne 
prsty u nohou. 

N - nejdříve pokládáme krční páteř, potom 
hlavu a pak se teprve začnou lokty rozeví= 
rat,až se opřou o podložku, 

Opakujeme 5-10 x. 


Zvedánl se bez upery. : 
N - Zvedéme hlavu, protahujeme krční páteř, 


A , bradu tlačíme k hrudi, k pohybu se při- 
r ‘daji ramena a lopatky „deme : tak vysoko, 
než se nám zapojí steheňí svaly. 


Y - Postupně pokládáme lopatky, ramena, krk 
a hlavu. Ruce a nohy se nezapojují! 
- Opakujeme 10 x. 


-Zvedání se zpevněnými lokty. 
A Ruce ohneme v loktech, založímepod hlavu, ; 
- propojíme prsty. Lokty dotlačíme k podložce. 
"N - Ruce s hlavou tvoří jeden celek a je- 


. jich poloha se vůči hlavě v průběhu cvi- 
čení nemění, Zvedámeruce s hlavou sou- 
r . časně. První se přižvedne hlava. 


V - vracíme se do lehu, první dotek s pod» 
ložkou zaznemenají oba lokty /soutasn® 
potom teprve hlava. 

Duakujere 3 - 10 x. 


„Přitahování ehodidel. | 
N-- Po celou dobu náđechu přitahujeme | 
e Y < nárty a prsty nohou k sobě, © | 
V-- Uvolnime a en za chodidly. | 
Provádime 10x. 
tata t ahatosat. 


e Mírně roznošíme / 40 - / 
BY -N - Propnuté nohy /né nérty!/ vytétime — 


do středu za palci, alt m 
č 


; V = Vracíme a pokračujeme ve vgtáče 
y Gee malfken. | 
Provádíme 10x. ; 


senken wo kotnícich. 
Krouzíme oběma nohama současně v kotnicich. 
Směr kroužení měníme. ee s dechen, 


\e p neprovádíme rychle. : T | 
Provedeme na každý směr 10x. 
o „Přitahování jedné cabs: 

; N - P-nohu suneme po patě k hýždi, nohu 


e . nezvedäme od podložky, 
ES / | / Y - Suneme nohu po patě zpět do proa | 
- polohy. : ; | | 
Provádíme na obě nohy 10x. 


„Přitahování obou nohou. 
N - Obě nohy p¥itchujeme co nejblíže k hýž= 


dím, nohy se nezvedají, ale sunou po 
© | patách. Páteř zůstává stále po celé 
. délce u podložky! Kolena jsou u sebe * 


V - Vracíme nohy stejným pue: zpět. 
Provádíme 10x. 


„Propínání ar ; 

~ Rohy ohneme v kolenou a zvedneme- je tak, 

že stehna a chodidla jsou kolmo k podložce: 

a lýtka rovnoběžně s podložkou. 

N =- Vyrovnáme P-nohu v koleni, tím bude ce= 

= n noha kolmo k položce, mimo k chodid= 
„ které bude s podložkou rovnoběžně.. 

Y - Y a nobu do ze polohy /ohnutíí 


5 F 


pu ea 


E ash. + 
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„Zvedání: ROohy« 3 e 
‚Upfesnine si- zásady správného lehuna zá- - 
al dech a dodržujeme je i v průběhu cvičení.. 
N = Zvedéme vyrovnanou nohu vzhůru /nári 
"se nepropíná, koleno nekrčí ani v zá- 
. věrečné fázi/, er 
Y > Pokládáme nohu na podložku. Pozor na 
nárt a koleno ! : 
- Pravidelně střídáme nohy, provádíme 5 = lox. 
-Kreouteni jednou nohou. 
E - Přizvedneme L-nohu a opisujeme kruž= 
nici, která jde přes P-nohu vzhůru, 
Y - pokračujeme v pohybu do leva a do Záw 
kladní polohy. > 
Plynule pokračujeme nádechovou fází. 
Páteř udréime na podložce“ 
Provedem 5x L-nohou, potom 5x P-nohou. 


-Krouieni oběna nohama. 

Nohy přizvedneme nad podložku / Sem /. 

In N + Nad podložkou roznožujeme do maxima, 

“y roznožení zvedáme nohy nad tělo /ne- 

. pokrčujeme/, opět do maxime. 

V = Y maximálním zvednutí snožíme a nepokr= 
čené vracíme nad podložku /nepoložíme/. 
Flynule pokračujeme nádechovou fází.. 

Po každém třetím provedení relaxujeme! 

Provedem 6 x na jednu stranu 8 6x na druhou. 


ae -Sidpénina kole. 

BÁT Pokrčíme nohy v kolenou a zvedneme nad té 
lo. Provádíme pohyby jako když Slepeme ne 
kole. Vždy když nohu krčíme a přitahujeme 
koleno, přitahujeme také nárt, když nohu 
vyrovnévéme /oddelujeme/, nárt propínář 
Dýcháne volně. E 
2 Provádíme v obou směrech. = 
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„Vytáčení kolen. 
N = Spojené nohy se křčí v kolenou a pe 
. patách se sunou k hýždím, 

V = Spojené nohy vytočíme koleny doleva 
/opírají se o vnější hranu L-chodidla a 
P-chodidlo se od podložky odlepí/.. Ve 
vytočení vyrovnéváme nohy, chodidla 
sledují myšlenou čáru, která je pro- 

pa dloužením páteře, 

O kk Přetočíme chodidla zlevá doprava az 

N - krčíme kolena a suneme chodidla /vněj= 
ší hrana P-chodidla/ po stejné čáře 
k zadečku, Kolena přetočíme zprava do= 
leva a pokračujeme výdechem. 

Provedeme 5x v obou směrech. 


-Lodka. : at 
; N -Zvedáme rovné tělo a rovné nohy do vý- 
še, ruce směřují ke kolenům. S podložkou“ 


: Bs Wass jsme v doteku pouze svaly na hýždích, 
Sur V - Pokládáme tělo i nohy / současně / ” , 
>; Provádíme 5 x. 
4, Skupina : 
-„Přetáčení za rukou. A/ 
V lehu na zádech upažíne.- 
/ ; N » Zvedáme L-ruku vzhůru, když je kolme, 
zvedá se i rameno a ruka pokračuje 
v pohybu ve snaze dotknouti se dlaně 
druhé ruky. 


V - Obráceným postupem se viseta. 
` Ruce střídáme a provedeme na každou 5x. 


-Přetáčeniíi za rukou. /Il/ 
V lehu na zádech upažíme a široce roznoZíme. 
N - Zvedáme L-ruku, když je kolmo, zvedá 
se i rameno a ruka pokračuje v pohybu 

/ ve snaze dotknouti se dlaně druhé ruky. 

V =- Plynulý návrat do výchozí polohy. 

Ruce pravidelně střídáno a — na 
každou stranu Šx. 


-Be 
Pre t6 Seh fr zæ nkom./ DL 
à Y lehu na zádech upažíme. P-nohu pokrčí= 
me v koleni:a překročíme levou / P-cho- 
didlo je zvenčí vedle I-kolena/. 
N — Zvedáme L-ruku, když je kolmo, zvedá 
se i -rameno a ruka pokračuje v pohybu 
re snáze dotknouti se dlaně P-ruky. 
Y < se vrací ruka do výchozí polohy 
-/postaveni nohou zůstává/. 
Provedeme 5x na jednu stranu, po té znění- 
„me postavení mohou a provedeme 5x na stra- 
nu druhou, 


„Přítahováéní kolena. 

„V » Krčíne a zvedáme koleno /obejmeme ho 

s rukama/ a současně zvedáme hlavu 2 
se dotkne koleno čela. : 

Druhá noha je uvolněná! 

N - Uvolníme ruce a vracíme hlavu i nohu 
do základní polohy /pozor aby nešla 
hlava do zäklonu/. 

_ Nohy pravidelně střídáme a provedeme na 
každou stram 5x. © 
-Přiítahování kolen. 
a Y - Krčíme a zvedáme obě kolena /obejmeme 
je rukama/ současně zvedáme hlavu až 
_ se dotknou kolena čela. 
T - Uvolníme ruce a vracíme kolena i hla- 
2 : . vm do výchozí pozice /pozor na zäklon/. 
_ Provedeme aa ; 
-Vyklenutí hrudi./uvolnéni/ . 
i ; % N + Zvedáme propnuté ruce i nohy do výše, 
= "goučasně provádíme maximální vyklenu« 


: BELL tf hrudníku /hrudní záklon/. |- 
= ar == Y = Naráz uvolníme a necháme nekontrolovy, 


dopadnout rice, tělo i nohy a bez daj 
šího pohybu dokončíme výdech. = 
Neprovédime v dechovém rytmu. Nádech pra; 
et dloužíme dle svých možností, v maximu ww 
preme” a výdech necháme probíhat setrvade 
ností /netfidine ho!” 


E 
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5. Skupina 


V této skupině budeme zařazovat výdrže v zaujmutých 
pozicích. Dech nezadržujeme, ani neměníme jeho rytmus. 
Výdrže budeme provádět na 3 - 6 dechů. Soustředíme se — 
na pomalý nástup do pozice, stejně tak jako na přechod 
a návrat z pozice, na vnímání plynulého /uvolněného/ 
dechu, správné zaujmtí pozice, znehybnění v ní a vní- 
mání pocitů, které pozice vzbuzuje. _ 

Prvních 5 cviků provedeme nejdříve P-nohou, potom za- 
Fadíme relaxaci, při které vnímáme pocity a rozdíly ne- 
zi pravou a levou stranou /nohou/, Potom cvičíme ve steje 
ném pořadí L-nohou, teprve potor zařadíme šestý cvik, | 


„Koleňe k. hredi č přede... | 


i ; = Koleno P-nohy zvedneme, obejmeme rukama 
S a tiskneme k hrudi. Tím blökujeme P-stra= 
- nu těla a dechovou aktivitu sledujeme na 


L-straně, L-noha leží volně, nekrčíme ji., 
= Po výdrži- se nevracíme, ale uvolníme Tu= 
ce, spojíme je pod lýtkem a do spojených 
rukou propínáme P=nohu / L-noha uvolněna, 
i — nekrčí se/, 
- Po další výdrži se vracíme do záklední 
pozice, 


Kolero k hrudi - strañou. 
É ex ; = Koleno P-nohy zvedneme, obejmeme předloktím 
P-ruky. Nohu vytáčíme v kyčli doprava, ko- 


leno přitahujeme du podpaží. 
- Po v¥dr#i uvolníme ruce, spojíme je pod 
lýtkem a do spojených rukou propínáne P-no- 
< hu /L-nohá je uvolněna- nekrčí se! /. 
YT = Po výdrži se vracíme do základní pozice. 


-Koleno klopačnému uchu. 
= Koleno P-nohy zvedáme, pYigvedneme hlavu, 
koleno podvlékneme L-rukou a přitahujeme 
k L-uchu. Sledujeme protočení páteře, dru= 


há noha se nezapojuje. 
= Po výdrží uvolníme držení, položíme hlavu 


"A a na podicžku, race spojíme pod lýtkem a no- 
4 bu de th pronizáme. ` 
==- Pg et. zz 77: p3 de eákladní pozice. 
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-Koleno k čelu. 


= Pokrčíme koleno P-nohy, obejmeme ho ru 

- kama. Zvedáme hlavu a přitahujeme kolene 

© k čelu. L-noha se nekrčí. 

= Po výdrži nejprve přizvedneme L-nohu, . 
poté uchopíme P-pohu za prety a propneme 
ji. Po prupnutí pokládáme hlavu a L-nom © 
na podložku. 

- Po výdrži pokrčíme P-nohu v koleni, ruce 
ji uvolní a noha, ohnuté v koleni se po- 
"staví chodidlem na podložku. 7 


<Vyitiosent kolena do středu. 
- P-nohe /stojící na chodidle/ se vytočí 
> prsty směrem od těla, chodidlo suneme na 
úroveň pasu a koleno pokládáme do středu 
fk I-kolenu/.. P-roka drží ohnutou nohu . 
levá je upañena. i ; | 


= Po výdrži uvolníme nohu a ruce 8 pře jdeme 
do relaxační pozice. i 


‚.-Vyklenuti hrudí eryba=- 
> = Vzepfeme se na loktech a hlavé, vyklene- 
SIEH me hrud, nohy se nezúčastňují. Hlavní vé- 
ha je na loktech, nikoliv na hlavě, Hlava 
Ye se pouze dotýká. Při každém nádechu zvět= 


šujeme hrudní záklon. Po výdrži přejdeme 
do základní pozice. : i 


(Z lehu na zádech můžeme nastupovati teké do řady „obrácených 

pozic”, ve kterých máme srdce a nohy výše neš je hlava, Pozice 
se kterými se seznámíme, budeme cvičit s výdrženi a to bud jed- 
notlivě, anebo jako sestavu, to znamená, Ze povýdrži se nevra- 

-címe do lehu, ale přejdeme plynule do další varianty pozice. 

_ -0 brácenáé pozice. /1/ 
e Upravíme základní pozici, zpevníme nohy. 

"Rarovnané nohy nádechem zvedáne, pod hýž- 
dě podložíme ruce. Nohy jsou šikmo vzed. — 

- Po výdrži se vracíme. Vždy platí, že pokud 
by se ném měla , při zvedání, či pokládání 
nohou, zvednout páteř od podložky /bederni/, 
urolníme nohy v kolr o" e grewiadae dynemieks 


SE See de 
>. br bel 
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-„Obrácená pozice. /U/ 


Nédechem zvedáme zpevněné nohy, když jsou 


kolmo k zemi přidá se k pohybu i tělo, 


Ruce se spojí pod zády a propnuté se opí- 


rají /malfkovou hranou/ o podložku. Tělo 


= směřuje šikmo vpřed, nohy šikmo vzad /za 
hlavu/. Tělo a'nohy navzájem svírají pra» 


vý úhel, 


-Obrácená pozice. /MH/ 


Ma 


Z pozice „ II " pokrčíme jednu nohu a poe 
ložíme- kolene na čelo, do chodidla pokrče= 


né nohy položíme druhou nohu kolenem. Pe 
výdrži nohy vystřídáme. Ruce mohou býti 


pod zády /spojené a propnuté/, anebo vol= 


ně položené /do V / za hlavou, 


-Obrácená persia. /W/ 


A 


Vyrovnáme obě nohy jako v pozici "Il", © 
zvedneme ruce a propnuté nohy podepfene . 
dlaněmi /kolena jsou ve dlaních/. Ruce 
i nohy propneme. Nohy nedržíme zádovými 
svaly, ale celou svoji. vahou spočívají 
na rukou. 


-Obrácená pozice., /V/ 


-Kole. 


Ruce pod zády ohneme v loktech /lokty 
jsou od sebe na Šířku ramen/. Do dlaní, 
které směřují vzhůru, položíme pánev. 
Vykleneme hrud /hrudní záklon/ a nohy 
vyrovnáváme až budou že k podložce. 


Z předchozí posice pokrčíme jedn nohu 


a položíme ji chodidlem napodložků. Po — 


výdrži nobu vrátíme, vyrovnáme, ohneme 


druhou a položíme ji. Po výdrži provede= 


me oběma nohama, 

Návrat z pozice provedeme tak, že. uvol- 
níme ruce, položíme páteř postupně. od — 
krku ko křížové kosti a uvolníme nohy. 


i 


